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Gaya hidup di era digital yang berfokus pada produktivitas dan sering 
mengesampingkan kesehatan individual, lambat laun menuntut generasi muda untuk 
menyesuaikan gaya hidupnya sesuai tuntutan jaman. Sayangnya, kebiasaan buruk 
seperti begadang dan mengabaikan kebutuhan diri baik secara fisik maupun mental 
menjadi masalah yang tidak bisa diabaikan dalam jangka panjang.  
Menghargai waktu pagi adalah salah satu disiplin sederhana dalam ajaran Islam yang 
dapat membantu generasi muda menyesuaikan diri ke dalam tuntutan jaman, namun 
dengan pendekatan yang lebih seimbang di segala sisi kehidupan, baik untuk 
kebutuhan pengembangan diri, kesehatan dan koneksi diri kepada Sang Maha Pencipta.  
Perancangan ini dibuat untuk membangun kesadaran dan mengenalkan kembali sebuah 
konsep manajemen waktu terutama waktu pagi dalam Islam. Pembuatan isi konten 
menggunakan dua pendekatan utama yaitu secara visual (menggunakan penggambaran 
ilustrasi digital yang mudah dipahami dan menarik untuk target audiens) dan secara 
verbal (menggunakan bahasa dan istilah-istilah populer, juga contoh kasus yang dekat 
dengan target audiens). Prosesnya pembuatan buku ini melalui beberapa tahapan, yaitu 
menentukan 4 bab utama, lalu mencari kajian atau bacaan yang terkait dalam inti tiap 
bab, kemudian menuliskan isi konten, lembar kerja dan pengalaman pribadi dalam 
tahap penulisan, mengilustrasi sekaligus melayout tatanan desain di tiap halaman, dan 
yang terakhir proses pencetakan buku. 
Hasil akhir dari perancangan ini berupa buku panduan berilustrasi yang berisikan 
konten berupa panduan manajemen waktu pagi yang didapat dari berbagai sumber 
melalui proses pengamatan dan studi pustaka, baik dalam kajian Islami, psikologi, 
medis dan pengembangan diri.  
















The digital modern era that mainly focused on productivity and often ignored the well-
being of an individual, would gradually expect the young generation to succumb to the 
lifestyle that fits it. Unfortunately, the cost of the bad habits such as staying up late and 
lack of caring about personal health could lead to a significant problem that would be 
hard to ignore in the long run. 
Appreciating the morning time is one simple disciplinary lesson from Islamic teachings 
that could help the young generation to fit themselves into modern world, through a 
more balanced approach that is considered better for their self-improvement, personal 
health, even their connection to God. 
The purpose of the making of this design is to raise awareness and to reintroduce a 
time management concept, particularly for the morning time, under Islamic guidelines. 
The making of the book contents itself is taking two main approaches, visually (using 
descriptive digitak illustration which should be easy to understand and attractive to 
the target audiences) and verbally (using popular way of speech and daily terms, also 
relatable events as case examples). The process making of this book have gone through 
several stages, which are, determining 4 main chapters to cover, then finding some 
studies and readings according to the decided chapters, followed by writing each 
contents, worksheets and personal experiences into the book in the writing stage, for 
then to be illustrated as well as layouting the design onto each pages, and the last stage 
would be printing it into a book. 
The final product of this design is an illustrated guidebook that centers the topic of a 
morning time management which is collected from various sources including 
observations and relevant literatures, in all aspect of Islamic study, psychology, 
medical study and self-improvement. 
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A. Latar Belakang 
Kebutuhan gaya hidup sehat mulai sering digaungkan di era teknologi modern 
saat ini. Bukan tanpa alasan, dalam 2 dekade terakhir ini mulai terdeteksi penyakit-
penyakit degeneratif baik fisik maupun mental, yang menyerang kalangan di usia 
muda. Selain kebiasaan makan yang tidak sehat dan kurang gerak, salah satu gaya 
hidup buruk di kalangan muda yang menjadi sumber munculnya penyakit adalah 
adanya budaya begadang yang menjamur, terutama anak-anak muda urban.  
Wijaya (2015:165) menjelaskan dalam kajiannya tentang Midnight Culture, 
bahwa pelaku begadang melakoni gaya hidup insomnia ini dengan ‘bangga’. 
Kebiasaan untuk terjaga hingga larut malam dimaknai sebagai realitas yang 
memberikan identitas eksklusif (keren) dan menjadikannya sebagai media bagi anak 
muda dalam mengonstruksi identitas ‘workaholic’ terkait dalam memenuhi 
hasratnya mencapai kesuksesan.  
Dalam realitiasnya, gaya hidup ini menjadikan generasi muda agak sungkan 
untuk tidur lebih awal walaupun mereka tidak memiliki urgensi untuk harus terjaga 
sepanjang malam. Selain untuk alasan mengerjakan tugas atau pekerjaan, waktu 
malam juga sebagian besar menjadi waktu untuk mencari hiburan.  
Ditambah lagi, pertumbuhan menonton film dan serial di kalangan generasi 
muda Indonesia juga memfasilitasi mereka untuk menukar waktu luang dan istirahat 
menjadi ajang maraton acara favorit. Terbukti berdasarkan data dari Nakono.com, 
sebuah perusahaan riset di bidang ekonomi digital, data pelanggan streaming 
Netflix Indonesia menunjukan tren pertumbuhan yang sangat pesat dari tahun ke 
tahun. Pada tahun 2019, jumlah pelanggan Netflix di Indonesia diperkirakan 
mencapai 482 ribu atau meningkat dua kali lipat dibandingkan 2018. Tahun 
berikutnya, jumlah pelanggan Netflix diprediksi mencapai 907 ribu pelanggan atau 





Ketika waktu malam yang hakikatnya sebagai waktu tubuh untuk beristirahat, 
dipaksa untuk terus beraktivitas pastinya akan timbul berbagai masalah bagi 
individu yang terus-terusan melakukannya. Sebuah studi oleh perusahaan 23andMe, 
menemukan bahwa individu yang sering begadang lebih rawan untuk terserang 
depresi, kecemasan berlebihan (anxiety), dan schizophrenia, dibanding mereka yang 
tidak.  
Jadi, tidak bisa dipungkiri lagi bahwa gaya hidup yang tidak sehat yang awalnya 
kita anggap tidak terlalu bermasalah ternyata memiliki efek negatif yang menjadi 
sumber masalah penyakit fisik dan psikis kita. Maka dari itu, dibutuhkan penanaman 
kebiasaan atau gaya hidup baru yang lebih memberi efek positif bagi generasi muda. 
Salah satu gaya hidup yang bisa ditekankan untuk mulai berubah ialah dengan 
bangun pagi.  
Sebagaimana yang dikatakan oleh Benjamin Franklin: “Early to bed and early 
to rise, makes a man healthy, wealthy and wise” cukup mendeskripsikan bagaimana 
pemanfaatan waktu pagi yang baik memberikan pengaruh yang sangat positif bagi 
seorang individu. Bangun pagi menjadi modal awal untuk memanfaatkan waktu 
yang istimewa. Sudah banyak dibahas bahwa mengisi waktu di pagi hari dengan 
semangat beraktivitas menjadi modal awal untuk meraih kesuksesan dan sangat 
dianjurkan dalam ilmu kesehatan bahkan ilmu agama, khususnya agama Islam. 
Agama Islam sangat peduli dengan dinamika dan semangat beraktivitas di awal 
waktu. Umat muslim tentunya tahu bahwa waktu pagi sering disebut-sebut sebagai 
waktu yang diliputi ‘keberkahan’. Hal ini bisa dilihat dari beberapa riwayat hadist 
dan kebiasaan para ulama yang membiasakan adanya rutinitas pagi yang produktif 
di keseharian mereka.  
Islam yang datang sebagai panduan hidup manusia secara prakteknya 
menawarkan gaya hidup dan manajemen waktu pagi yang berbeda yang menarik 
untuk dibahas dan menjadi kajian utama tema produktivitas. Contohnya, kewajiban 
untuk sholat subuh sebagai kewajiban umat muslim untuk bangun sebelum matahari 
terbit, menjadi ladang untuk memulai produktivitas di awal hari dan bagaimana 





Namun, hal lain yang menjadikan manajemen waktu pagi dalam Islam berbeda 
adalah bahwa produktivitas yang didapat tidak berfokus hanya pada hasil yang akan 
didapat secara materiil duniawi, namun juga impact yang bernilai positif secara 
langsung dan tidak langsung bagi pribadi yang menjalani, secara sosial dan agama. 
Oleh karena itu, dirasa sangat penting untuk mengenalkan konsep manajemen 
waktu pagi yang baik yang mengintegrasikan nilai-nilai Islam bagi generasi muda 
muslim saat ini dan membantu mereka mengaplikasikan kebiasaan yang baik dalam 
kesehariannya. Hal ini diharapkan dapat menginspirasi generasi muda muslim untuk 
memiliki gaya hidup yang lebih produktif yang bijak dalam memanfaatkan waktu 
luang dan waktu mudanya, serta mampu untuk menyeimbangkan kebutuhan rohani 
dan jasmani dalam beraktivitas sehari-hari. Selain itu, sebagai bentuk 
pengaplikasian ajaran dalam Al-Qur’an dan sunnah yang ada dalam agama Islam 
agar lebih mudah dipraktekkan dalam kehidupan generasi muda muslim saat ini. 
Media yang cocok untuk upaya menginformasikan terkait hal tersebut adalah 
melalui buku visual. Pemilihan buku visual sebagai media dirasa tepat untuk 
menyampaikan materi manajemen waktu dalam Islam karena kombinasi visual dan 
tekstual yang seimbang dapat mengkomunikasikan pesan yang tidak terlalu berat 
dan tidak membosankan, terutama untuk target audiens yang berada di usia muda. 
Visual ilustrasi yang digunakan memiliki fungsi dekoratif dan juga sebagai penjelas 
informasi. Dengan adanya gambar ilustrasi visual, sebuah buku non-fiksi dinilai 
lebih mudah dipahami. 
 
B. Rumusan Masalah 
Bagaimana merancang buku visual yang menarik sebagai media edukasi 
kepada generasi muda muslim tentang manajemen waktu untuk mengenalkan gaya 
hidup yang lebih produktif menurut pendekatan agama Islam dan kajian medis yang 
dapat disesuaikan dengan kehidupan saat ini? 





Batasan masalah dalam perancangan buku visual manajemen waktu pagi dalam 
Islam ini adalah: 
1. Batasan Konten 
Pembahasannya yang akan dibatasi dari pengenalan konsep manajemen waktu 
pagi, aspek-aspek yang yang mendukung produktifitas waktu pagi, kiat-kiat 
pengelolaan waktu yang aplikatif yang berdasar dari kajian pengembangan diri 
populer yang selaras dengan Al-Qur’an dan hadist. 
2. Batasan Media 
Perancangan buku visual ini menggunakan media buku cetak dan media digital 
hanya sebagai pendukung. 
3. Target Audiens 
Generasi muda Indonesia yang beragama Islam di Indonesia dalam rentan usia 
19-24 tahun dan belum menikah. 
· 
D. Tujuan Perancangan 
Tujuan perancangan media ini adalah merancang sebuah buku visual yang 
membahas mengenai konsep manajemen waktu pagi yang sesuai dengan kajian 
pendekatan agama Islam dengan sumber hadist serta Al Qur’an untuk mengenalkan 
konsep produktivitas waktu pagi yang lebih cocok bagi umat muslim khususnya 
generasi muda muslim urban di Indonesia. 
. 
E. Manfaat Perancangan 
1. Manfaat bagi masyarakat 
a. Menumbuhkan kesadaran bahwa pemanfaatan waktu pagi yang tepat 
mempengaruhi aspek kehidupan dengan melihat dari sumber kajian agama 
Islam dan pengembangan diri. 
b. Sebagai media menanamkan kebiasaan bangun pagi dan memanfaatkan waktu 





c. Sebagai media untuk mengungkapkan nilai-nilai dan manfaat yang 
terkandung dalam Al-Qur’an dan hadist untuk kehidupan sehari-hari. 
2. Manfaat bagi mahasiswa Desain Komunikasi Visual 
a. Menjadi salah satu media visual yang dapat memberikan kontribusi pada 
dunia Islam. 
b. Menjadi referensi untuk perancangan selanjutnya dengan tema yang serupa. 
3. Manfaat bagi Dunia Buku Bacaan Indonesia 
1. Menambah khasanah keilmuan dalam dunia Desain Komunikasi Visual 
4. Manfaat bagi target audiens 
a. Mendapatkan informasi edukatif mengenai manajemen waktu pagi sesuai 
kajian Islami yang bisa diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. 
b. Mendapatkan pemahaman mendalam akan pentingnya manajemen waktu 
yang sesuai dengan syariat Islam sebagai bagian dalam pengembangan diri. 
 
F. Definisi Operasional 
1. Manajemen Waktu 
Menurut Bliss (1980), manajemen waktu adalah suatu ilmu dan seni yang 
mengatur pemanfaatan waktu secara efektif dan efisien untuk mencapai tujuan-
tujuan tertentu melalui unsur-unsur yang ada di dalamnya. Manajemen waktu 
merupakan perencanaan, pengorganisasian, penggerakan dan pengawasan 
produktivitas waktu. 
2. Buku Panduan Visual 
Buku panduan visual adalah buku yang berisi informasi, petunjuk dan lain-lain 
yang menjadi petunjuk tuntunan bagi pembaca untuk mengetahui sesuatu secara 
lengkap yang disertai ilustrasi visual yang mendukung dan menjelaskan koten 
yang disampaikan dalam buku. Buku panduan yang dimaksud adalah buku 
sebagai penuntun selama beraktifitas dalam ruang lingkup tertentu, maka 
pembaca bukan sekadar mengetahui, mengerti, dan memahami, namun 





G. Metode Perancangan 
1. Metode Pengumpulan Data 
a. Sumber Tertulis (Cetak) 
Sumber tertulis berupa buku dan jurnal dari ahli medis, konsultan 
pengembangan diri; hadist dan Al-Qur’an; serta sumber tertulis lainnya. 
b. Website  
Mengambil data dari situs website yang bisa dipercaya yang berkaitan dengan 
tema serta kajian agama Islam terkait 
3.  Metode Konsep Desain 
Merupakan tahap sintesis data ketika semua data sudah terkumpul, kemudian 
diolah dan diterjemahkan ke dalam bentuk konsep-konsep perancangan yang 
nantinya akan dilanjutkan ke tahapan berikutnya yaitu penginterpretasian dalam 
bentuk visual berupa ilustrasi, infografis, dll. 
 
H. Metode Analisis Data 
Metode yang digunakan dalam analisis menggunakan matriks SWOT sebagai 
dasar media dan objek perancangan. Metode ini akan membandingkan Kekuatan 
(Strength), Kelemahan (Weakness), Peluang (Opportunity) dan Ancaman (Threat) 
dari buku yang akan dirancang. Dari metode-metode tersebut akan dapat 
menentukan penerapan dalam membuat buku visual. 
Metode 5W1H juga akan digunakan sebagai dasar media dan objek perancangan. 
Dari metode-metode tersebut akan dapat menentukan penerapan dalam membuat 
buku panduan visual. 
1. What : Apa permasalahan yang terjadi? 
2. Who : Siapa target perancangan ini? 
3. Where : Dimana perancangan ini akan dipublikasikan? 
4. When : Kapan perancangan ini dilakukan dan dipublikasikan?  
5. Why : Mengapa perancangan ini perlu dilakukan? 





































Tujuan Perancangan  
Identifikasi Data  
Kajian Teori  Data Verbal dan 
Visual 
Analisis Data  
Konsep Perancangan  
Visual Perancangan  
Konsep Media Konsep Kreatif 
Pengembangan 
Data Visual  Studi 
Visual  
Final Art Work  
Skema Layout  
Latar Belakang 
